Let's\talk about
WELLBEI

PRZESTANMY SAMI SIEBIE STRASZYC,
A ZACZNIJMY BYC DLA SIEBIE WAZNI!

Profilaktyka zaczyna sie od naszej gtowy. Zdrowe nastawienie do choroby to szansa na lepsze zycie pomimo diagnozy!>

KIM JEST PSYCHOONKOLOG?

Psychoonkolog to psycholog ze specjalizacja w psychoonkologii, ktéry pracuje z pacjentami zmagajacymi sie z chorobami
onkologicznymi oraz ich bliskimi, od podejrzenia choroby po jej leczenie.

Pamietajmy jednak, ze psychoonkolog to takze edukator w kwestii emocji i dziatan medycznych podczas trwania choroby.>

JAK | GDZIE MOZNA SKORZYSTAC Z POMOCY PSYCHOONKOLOGA?

Psychoonkolog to prawnie uregulowana i obligatoryjna cze$¢ personelu na oddziale onkologicznym. Mozna bezposrednio zapytac
swojego lekarza prowadzacego lub personelu pielegniarskiego o mozliwo$¢ konsultacji z takim specjalistg. Gdy psychoonkolog nie
jest dostepny na danym oddziale, mozna poprosi¢ o pomoc w znalezieniu takiego specjalisty organizacje pacjenckie lub poszukaé
go/jej prywatnie.

CZYM JEST PROFILAKTYKA, DLACZEGO WARTO BADAC SIE REGULARNIE ORAZ KIEDY | JAK ROBIC TO
tATWO | SKUTECZNIE?

CProﬁlaktyka to pierwszy krok do nie tylko wczesnego rozpoznania, ale takze do mniej inwazyjnego leczenia.

Niesamowicie wazne jest, aby by¢ Swiadomymi swojego ciata i genetycznego obcigzenia choroba. Taka swiadomos¢ to rezultat
comiesiecznego samobadania, ogladania swojego ciata oraz znajomosci historii choréb w swojej rodzinie.

DOWIEDZ SIE JAK
PRZEPROWADZIC

Mezczyzni powinni: Kobiety powinny:

« Raz w miesigcu wykonywaé samobadanie e Raz w miesigcu wykonywac samobadanie SAMOBADANIE!
e Po 40 roku zycia zacza¢ regularnie e Po 20 roku zycia wykonywac coroczne badanie

odwiedza¢ lekarza urologa USG piersi
e Po 60 roku zycia wykonywac raz do roku e Miedzy 50, a 60 rokiem zycia wykonywac

badania na markery nowotworowe

mammografie raz na dwa lata

JAKIE OBJAWY POWINNY SKEONIC NAS DO UMOWIENIA WIZYTY LEKARSKIEJ?

Do objawéw potencjonalnych zmian nowotworowych naleza:)

Jajniki: wzdecia podbrzusza,
napuchniety brzuch, bél
plecéw, krwawienie w srodku
cyklu miesigczkowego

Piersi: ciggniecia na brodawkach,
sutkach i skorze, owrzodzenie
skoéry, pomaranczowa skoérka,
asymetria

Jadra: wszelakie

zgrubienia i asymetria Chcesz dowiedziec

sie wiecej?

TO ZAPOZNAJ SIE:

JAK ZBYT SZYBKI STYL ZYCIA WPLYWA NA ZWIEKSZENIE RYZYKA ZACHOROWANIA?

Nasz styl zycia znaczgco wptywa na ryzyko zachorowania na nowotwér. Szybki styl zycia, do ktérego
mozemy zaliczy¢ jedzenie w pos$piechu, niezdrowa diete, brak czasu i brak wystarczajacego

Dbanie o siebie to przede wszystkim dbanie o swoje zdrowie. Organizm, ktoéry nie jest
regularnie wypoczety to organizm, ktéry nie jest catkowicie gotowy do walki z choroba.

odpoczynku, ale takze picie alkoholu i palenie papieroséw znacznie zwieksza to ryzyko.

Jak byé dobrym

Rak
i co dalej? wsparciem?



https://talent-preview.capgemini.com/media_library/Medias/ZenFolderIT/Recruitment/Instrukcja_samobadania__a_self-exam_instruction_.pdf
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https://lubimyczytac.pl/ksiazka/5005129/seks-bez-cyckow-czyli-seks-dobrze-zaprojektowany
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4933085/oswoic-raka-inspirujace-historie-i-przewodnik-po-emocjach
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4912736/sztuka-kobiecosci
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